
材料 （幼児 1人分）          

・えのき     10ｇ        

・しょうゆ     1ｇ         

・みりん      1ｇ             

     

作り方 ①えのきは根元を切り落とし１cm位に切る。 

        ②なべに調味料を入れ中火にかけ、煮立ったら 

          ①のえのきを加える。ときどき、菜箸で混ぜながら 

          汁気がなくなるまで煮詰める。 

     

     自作なら、しょうゆの量を減らして塩分を控えたり 

好みで砂糖・酢・唐辛子などをプラスしてアレンジもできますよ♪ 

        

        

 

        

                             

                                                       

                                                       

        

                                                                                                         

   

               

   

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

少しずつ秋の気配が感じられるこの季節は、 
子ども達の活動量も増え、食欲も旺盛になりま
す。食欲の秋到来です！ 
秋になると旬の魚や野菜、果物がたくさん出回
ります。 
食卓にも秋の味覚が登場しますね。 
残暑に負けないように楽しく食べて元気な体
をつくりましょう。 
 

9 月の食事だより          

十五夜（中秋の名月） 

 
 

     「ペットボトルの飲み残しに注意！」 

便利に手軽に水分補給ができるペットボトル飲料ですが、 

口をつけて飲んだ飲み物には菌が入ってしまいます。そ 

の菌が飲み物の栄養を利用して、どんどん菌が増えて 

いき、時間が経つとペットボトルの中は不衛生に！ 

きちんと気を付ければ便利でおいしいペットボトル 

飲料ですので、上手に利用できるよう心がけましょう。 

注意点 

    ・開けたら早めに飲みきろう 

    ・きちんとコップに注いで飲もう 

    ・部屋や車の中に置きっぱなしにしない 

秋の入口となる９月になると、空気が澄んで夜空の月
や星がきれいに見えます。 
１年で最も月が美しく見える「中秋の名月」を鑑賞す
る「お月見」は、農作物の豊作祈願や収穫への感謝を 
表す行事です。中秋とは「秋の真ん中」という意味で
す。 
この日は芋の収穫を祝う日「芋名月」とも言われます。 
ちなみに十五夜の日は年によって変わり、今年は 
９月１０日です。 
夜空に輝く美しい月を眺めながら 
感謝の祈りをささげたいですね。 

「参考資料：栄養と料理・こどもの栄養」 
 

 

今月のおすすめレシピ～手作りなめたけ～ 

「稚内市教育委員会こども課」 

 

 

 

           秋の味覚『きのこ』 
     「しいたけ」「えのき」「しめじ」「まいたけ」など 

     一口にキノコといっても様々な種類があります。 

     キノコは、倒木や切り株などによく生えていた 

     ことから《木の子=キノコ》と言われるようになっ 

     たようです。 

     キノコにはお腹の調子を整える“食物繊維”やカル 

     シウムの吸収を助ける“ビタミン D”が 

多く含まれています。 

     さまざまなキノコを使った料理を食べ 

比べしながら身体を内側からきれいに 

してみませんか。 

http://www.pictcan.com/item/0011.html
http://www.pictcan.com/item/0061.html
http://www.pictcan.com/item/0030.html
http://www.pictcan.com/item/0030.html
http://www.pictcan.com/item/0110.html
http://www.pictcan.com/item/0034.html

